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nVorwort

Chronisch-exzessives Aufschieben (= Prokrastination) ist ein
verbreitetes Problem der Selbststeuerung. Es hat
gravierende Folgen sowohl fur die Leistungs- und
Arbeitsfahigkeit als auch fur die allgemeine Lebensfuhrung
und das psychische Wohlbefinden. Prokrastination kann
Ursache psychischer Symptome und Storungen sein, als
Symptom im Rahmen psychischer Storungen auftreten oder
auch fur sich eine klinisch relevante Symptomatik
darstellen.

Eine Besonderheit dieses Bandes besteht darin, dass
Prokrastination derzeit keine Diagnose im Sinne der
gangigen Klassifikationssysteme psychischer Storungen ICD
oder DSM ist. Wenn die Indikation fGr Psychotherapie nur
auf Storungen entsprechend dieser Kriterien begrenzt wird,
stellt Prokrastination allein keine Indikation fur eine
Psychotherapie dar. Prokrastination fuhrt aber als
Symptomatik innerhalb psychischer Storungen vielfach zu
erheblichem Leiden und zu Beeintrachtigungen und stellt oft
auch fur sich genommen ein ernstzunehmendes
Beratungsanliegen dar. Deshalb haben wir einen Vorschlag
zu diagnostischen Forschungskriterien entwickelt und nach
empirischer Prufung an grofRen Stichproben mehrfach
optimiert.

Hintergrund dieser Bemuhungen ist unsere langjahrige
gemeinsame Arbeit an der Psychotherapie-Ambulanz der



Universitat Munster. Hier meldeten sich haufig Betroffene
aufgrund extremer chronischer Prokrastination mit starken
psychischen Beeintrachtigungen, die nicht immer die
Kriterien fUr zusatzliche Storungsdiagnosen erfullten.
Nachdem unsere ersten wissenschaftlichen Studien
erhebliche Nachfrage und grofSen Handlungsbedarf zeigten,
eroffneten wir 2006 eine Spezialambulanz fur
Arbeitsstorungen und Prokrastination
(,Prokrastinationsambulanz”), in der wir uns seitdem der
Entwicklung und Evaluation spezifischer
Interventionsmodule fur Therapie, Training und Coaching
bzw. Beratung bei Prokrastination widmen.

Das vorliegende Buch bietet zunachst eine Beschreibung
und Definition von Prokrastination, Vorschlage zur
Diagnostik und eine Darstellung psychologischer Befunde
und Erklarungsmodelle. Es folgt eine praxisorientierte
Anleitung fur den Einsatz wissenschaftlich fundierter,
zeitokonomischer Interventionen gegen extremes
Aufschieben. Diese wurden an der Prokrastinationsambulanz
entwickelt, erprobt und systematisch evaluiert. Sie kbnnen -
je nach individueller Problemlage und zeitlichen
Rahmenbedingungen - unterschiedlich kombiniert werden
und eignen sich auch dazu als Einzelkomponenten in
bestehende, breiter angelegte Therapie- oder
Beratungsprozesse integriert zu werden.

21 Ausfuhrlichere Beschreibungen diagnostischer und
therapeutischer Vorgehensweisen, weitere Materialien und
Sitzungsleitfaden fur die Einzelberatung und
Gruppentrainings finden Interessierte in unserem Manual



»Prokrastination” (Hocker, Engberding & Rist, 2017). Fur
Klienten und Angehorige empfehlen wir zur selbststandigen
Vertiefung und Festigung der gemeinsam in der
Behandlung/im Coaching erarbeiteten Inhalte erganzend
unseren Ratgeber ,Heute fange ich wirklich an!
Prokrastination und Aufschieben Uberwinden” (Hocker,
Engberding & Rist, 2021). Der Ratgeber enthalt ebenfalls
unsere hier vorgestellten Methoden in Form eines
strukturierten Selbsthilfeprogramms.

Das im vorliegenden Band beschriebene Vorgehen kann mit
den beigefugten Arbeitsmaterialien direkt und unkompliziert
in die Praxis umgesetzt werden. Es hat sich nachweisbar in
der praktischen Arbeit bewahrt; viele Menschen haben
damit schon erfolgreich ihr Aufschiebeproblem Gberwunden
und neue entlastende und produktive Gewohnheiten fur sich
geschaffen. Wir danken ihnen allen fur ihr positives und
konstruktives Feedback und fur alles, was wir von ihnen
Uber Prokrastination lernen durften.

Zum Schluss dieses Vorwortes danken wir den Kolleginnen
und Kollegen, die bei der Entwicklung und Evaluation
unserer Interventionsmethoden und unseren
Forschungsprojekten in der Prokrastinationsambulanz
geholfen und/oder uns dabei begleitet haben, vor allem:

e Unseren Diplomandinnen Julia Beilsner, Sarah Nieroba,
Nicole Samberg und Maike Wildt, die gemeinsam mit
uns die Gruppentrainingsvariante der
Trainingsbausteine ,,Punktlich Beginnen und Realistisch
Planen” und , Arbeitszeitrestriktion” entwickelt und im



Rahmen ihrer Diplomarbeiten erstmals durchgefuhrt
haben.

Unseren fruheren Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern in
der Prokrastinationsambulanz: Eva Frings, Lena Reinken
(geb. Beck), Karoline Krumm, Katrin Honen, Julia
Haferkamp (geb. Beumler) und Stephan Forster, sowie
den beteiligten Hilfskraften und Praktikanten.

Unseren Diplomanden und Diplomandinnen, Master-
und Bachelorstudierenden, die fur ihre
Abschlussarbeiten Fragestellungen aus unserer
Forschungsgruppe ubernommen und mit uns
gemeinsam bearbeitet haben: Julia Patzelt, Inga Opitz,
Bjorn Deters, Dina Menke, Birthe Jaensch, Karoline
Krumm, Dorothee Bruckner, Meike Braukmann, Lena
Reinken (geb. Beck), Anita Bandalo, Eva Frings, Sarah
Rossa, Sonja Westermann, Dorothee Muller, Sophie
Bischoff, Ruth Haferkamp, Andrea Daemen, Marijke
Hullegie, Anna Engberding, Milena Mentgen, Carolin
Thielsch (geb. Spieker), Inez Frank, Laura Engelke,
Michaela Lues, Johanna Schulte, Cornelia Scheuerle,
Nicole Palslick, Johanne Wolf, Hannah Wittmann, Carola
Schmidt, Christian Wolff, Melanie Lindenberger, Nele
Hannig und Verena Jurilj.

Frau Prof. Dr. Marianne Ravenstein, Prorektorin fur Lehre
im Rektorat der Westfalischen Wilhelms-Universitat,
daflr, dass sie die Arbeit unserer
Prokrastinationsambulanz schon fruh gewurdigt und
unterstutzt hat.

31 Der Psychotherapie-Ambulanz des Fachbereichs
Psychologie und Sportwissenschaften der Westfalischen



Wilhelms-Universitat Munster, dem An-Institut far
Psychologische Psychotherapieausbildung (IPP), der
Christoph-Dornier-Stiftung (CDS) Munster und der
Universitatsgesellschaft Munster e.V. fur die
Unterstltzung unserer Forschungsarbeiten.

Dusseldorf und Munster, Herbst Anna Hocker,
2021

Margarita Engberding

und

Fred Rist



«1 Beschreibung und Definition

Immer haufiger werden Psychotherapeuten! und
professionelle Berater mit dem Anliegen ,Prokrastination®
(chronisch-exzessives Aufschieben) oder mit psychischen
Belastungen infolge starken Aufschiebens konfrontiert.
Sowohl das Interesse in den offentlichen und sozialen
Medien als auch das fachpsychologische
Forschungsinteresse an dieser Problematik hat seit Beginn
des Jahrhunderts einen wahren Boom erlebt. Etymologisch
leitet sich der Begriff ,Prokrastination” von dem lateinischen
Verb ,procrastinare” ab und bedeutet ,etwas vertagen, auf
morgen (= crastinum) verschieben”.

Fallbeispiel: Frau S.

Frau S. (40 Jahre), Arbeitsgruppenleiterin in der Marketingabteilung eines
groBen Pharma-Unternehmens, verheiratet und Mutter eines dreijahrigen
Sohns, berichtet, sie leide seit ihrer Beforderung vor einem halben Jahr
unter groflem Stress, zunehmenden beruflichen Sorgen und
Unzulanglichkeitsgefuhlen. Hauptgrund dafur sei, dass sie mit ihrem
anspruchsvollen Projekt zur Neu-Konzeption der Marketingstrategie
inzwischen in totalen Ruckstand geraten sei. Die Arbeit daran schiebe sie
seit Monaten vor sich her, obwohl dies ihre Kernaufgabe sei und sie sich
mit hochster Prioritat intensiv darauf konzentrieren musste, da sie an den
Ergebnissen ,,gemessen werde”. Stattdessen verwende sie unndtig viel
Zeit auf kleinere, kurzfristige und manchmal auch dringliche Aufgaben,
die sie aber genauso gut delegieren kdnnte. Die Frist fur die Prasentation
ihrer Projektergebnisse sei bereits in zwei Monaten; immer wieder werde
sie schon nach den ersten Entwlrfen gefragt. Sie empfinde starken Stress
aufgrund des Aufschiebens, sei angespannt und unkonzentriert und
»,fahre schon mit Bauchschmerzen zur Arbeit”. Gleichzeitig schaffe sie es
nicht, sich endlich dran zu setzen. Taglich mache sie trotz ihrer familiaren



